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APRESENTAÇÃO 

As discussões sobre saúde, qualidade de vida e as novas demandas da 
sociedade moderna despertam preocupações em várias áreas do conhecimento. 
Nessa perspectiva, a promoção da saúde exige um posicionamento ativo e 
multidisciplinar dirigido a impactar favoravelmente a qualidade de vida. Envolve tanto 
questões políticas, econômicas, sociais, sanitárias, educacionais e científicas como 
também aspectos comportamentais e estilos de vida, impondo desafios históricos para 
farmacêuticos e outros profissionais da saúde. Nesse sentido, pesquisas voltadas à 
promoção da saúde em serviços públicos, hospitais privados, laboratórios de análises 
clínicas e áreas correlatas são bem-vindas. Da mesma forma, estudos envolvendo 
desenvolvimento de novos medicamentos e produtos farmacêuticos têm favorecido 
melhorias na saúde e qualidade de vida das pessoas. 

Com o compromisso de divulgar e disseminar o conhecimento dentro da temática 
aqui abordada, a Atena Editora, através da coletânea “Farmácia e Promoção da 
Saúde”, busca desempenhar com competência o desafio de atender as demandas da 
modernidade, articuladas com o compromisso de contribuir com o progresso da ciência 
envolvendo a Profissão Farmacêutica. Diversos e interessantes temas são discutidos 
em cada volume com a proposta de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, 
mestres, doutores, farmacêuticos e todos aqueles profissionais que, de alguma 
maneira, possam interessar por assuntos relacionados à Farmácia, especialmente 
“Promoção da Saúde”. Os volumes estão organizados em capítulos com temáticas 
que se complementam. 

Neste primeiro volume estão 19 capítulos que relatam estudos com ênfase 
em plantas medicinais, produtos naturais, cuidados com a saúde, dentre eles o 
desenvolvimento farmacotécnico de produtos farmacêuticos e dermocosméticos 
empregando insumos de origem vegetal; prospecção tecnológica e avaliação de 
atividade terapêutica de derivados vegetais; estudo dos benefícios de probióticos e 
consumo de nutracêuticos; panorama atual dos medicamentos fitoterápicos e produtos 
homeopáticos, e outros temas de repercussão.

A coletânea traz, portanto, um rico material pelo qual será possível atender aos 
anseios daqueles que buscam ampliar seus conhecimentos em “Farmácia e Promoção 
de Saúde”. Boa leitura! 

Iara Lúcia Tescarollo
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CAPÍTULO 14

AS PROPRIEDADES BENÉFICAS DO KEFIR COMO 
PROBIÓTICO PARA A SAÚDE HUMANA: UMA 
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RESUMO: O kefir é conceituado como 
uma fermentação de bactérias geralmente 
produzidas a partir do leite ou outro meio de 
substrato, contendo colônias de bactérias ácido 
acéticas, bactérias ácido lácticas e leveduras, 
cuja finalidade é regular a microbiota intestinal 
e equilibrar as funções do organismo. De 
acordo com sua característica probiótica, o kefir 
proporciona diversos benefícios, que dentre 
eles destacam-se, a proteção e regulação da 
microbiota intestinal, capacidade estimulante 
do sistema imunológico e equilíbrio das 
desordens metabólicas principalmente àquelas 
relacionadas ao perfil lipídico e glicemia. O 
presente artigo trata de uma revisão da literatura, 
a qual foram selecionados estudos capazes 
de fornecer um consenso sobre os principais 
benefícios do kefir como um probiótico. De 
acordo com os resultados observou-se que o 

kefir tem a capacidade de regular a microbiota 
intestinal aliviando diarreias e diminuindo os 
sintomas da intolerância a lactose. Outros 
estudos também relataram atividade sobre o 
perfil lipídico exibindo uma melhora nos níveis 
de colesterol HDL e diminuição do colesterol 
não-HDL, além de efeito sobre os índices 
glicêmicos, com redução da glicemia e melhora 
da resposta do organismo à insulina. A partir 
das evidências científicas, o kefir apresenta 
excelentes benefícios para a saúde humana, 
possuindo um alto potencial no que se refere a 
alimentos funcionais e probióticos.
PALAVRAS-CHAVE: Kefir; Probiótico; 
Benefícios; Microbiota; Saúde Humana.

ABSTRACT: The kefir is conceptualized as 
a fermentation of bacteria usually produced 
from milk or other substrate media containing 
colonies of acetic acid bacteria, lactic acid 
bacteria and yeast, the purpose of which is to 
regulate the intestinal microbiota and balance 
the body’s functions. According to its probiotic 
characteristic, kefir provides several benefits, 
among which are the protection and regulation 
of the intestinal microbiota, immune system 
stimulating capacity and balance of metabolic 
disorders, especially those related to lipid profile 
and glycemia. This article deals with a literature 
review, which has selected studies capable of 
providing consensus on the main benefits of 
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kefir as a probiotic. According to the results it was observed that kefir has the ability 
to regulate the intestinal microbiota relieving diarrhea and decreasing the symptoms 
of lactose intolerance, other studies also reported lipid profile activity exhibiting an 
improvement in HDL cholesterol levels and decrease non-HDL cholesterol, as well as 
an effect on glycemic indexes, with a reduction in blood glucose and an improvement in 
the body’s response to insulin. From the scientific evidence Kefir has excellent benefits 
for human health, having a high potential for functional foods and probiotics.
KEYWORDS: Kefir; Probiotic; Benefits; Microbiota; Human health

1 | 	INTRODUÇÃO

A definição de probiótico se dá pelo conjunto de microrganismos vivos que 
proporciona ao hospedeiro, atividades favoráveis ao seu organismo a partir do seu 
consumo. Dentre eles, pode-se citar a proteção da microbiota intestinal, visto que 
antagonizam patógenos e possuem capacidade de estimular uma imunidade geral, 
sem especificidade. Esse tipo de bebida fermentada geralmente é consumida pela 
população de maior poder aquisitivo, pelo alto custo do produto. Com a intenção de 
barateá-lo para que pessoas de renda inferiores tenham acesso, existem pesquisas 
com substratos de baixo custo e, dentre eles, atualmente está o kefir (BARBOSA et 
al., 2011).

Conceitua-se como kefir a solução com alto valor nutritivo, cuja principal finalidade 
é regular a microbiota intestinal.  É produzida a partir da fermentação do leite, a base 
de bactérias ácido acéticas, bactérias ácido lácteas e leveduras. Sua proveniência é 
das montanhas do Cáucaso, porém, a origem ainda é indefinida, tendo em vista que a 
depender da região em que é encontrado, o kefir pode apresentar microbiotas distintas 
e com determinada especificidade. (CASSANEGO et al., 2015).

Quando estável, a microbiota intestinal garante uma melhor qualidade de vida ao 
indivíduo, já que é importante para o bom desempenho de suas funções fisiológicas. 
Essa estabilidade põe-se em risco em certas ocasiões, seja por fatores exógenos, 
como o uso de antibióticos para tratamentos infecciosos, por exemplo, ou fatores 
endógenos produzidos pelo próprio organismo. Em casos de recém-nascidos, o 
aleitamento adotado poderá influenciar nessa questão. E como medida de solução 
para estes casos, o uso de probióticos se mostra uma alternativa bastante eficaz 
(SANTOS; VARAVALLO, 2011).

As técnicas de cultivo e manipulação, além do uso de substratos utilizados para 
produção da solução de kefir, são essenciais para eficácia, pois estes mecanismos 
podem causar interferência no resultado final, abalando sua estabilidade e efeitos. 
Atualmente, a produção do kefir no Brasil é, em especial, de forma caseira, apenas 
para consumo próprio, por meio de trocas entre conhecidos adeptos ao produto, 
através de grupos em redes sociais, onde se encontram informações de produção, 
manutenção e confecção do produto final (SANTOS et al., 2012).
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A aparência do kefir é semelhante ao de uma couve-flor, de coloração branca ou 
amarelada. As leveduras presentes em seus grãos têm potencial fermentador de lactose 
e o cultivo deverá ser feito em temperatura ambiente, para o favorável crescimento 
dos microrganismos, pois, em decorrência dessa temperatura haverá produção de 
ácidos lácteos, o que promoverá estabilidade no processo de fermentação.  Além de 
probiótico, estudos mostram que o kefir possui ação antitumoral, anti-carcinogênica e 
pode reduzir os efeitos de indivíduos intolerantes a lactose, pois a ingestão do produto 
melhora a digestão do açúcar presente no leite (SILVA; RIBEIRO, 2017).

Neste sentido, o objetivo deste trabalho é relatar, através de uma revisão de 
literatura, a importância do uso do kefir como probiótico, além de detalhar características 
microbiológicas e mecanismos de ação fisiológicos no organismo.

2 | 	DESENVOLVIMENTO

Na execução da revisão de literatura, é necessária a elaboração de uma síntese 
capaz de construir uma compreensão ampla sobre o conhecimento em questão. 
Nesse contexto, a importância desta pesquisa está baseada no fato de autenticar 
a efetividade de uma intervenção, geralmente por meio de estudos experimentais 
(BOTELHO et al., 2011). Os principais objetivos deste artigo de revisão visam fornecer 
uma síntese de resultados e pesquisas, identificando o consenso dos especialistas 
sobre alguma prática em que haja conhecimento científico.

Para a coleta de dados foram consultadas referências disponíveis em periódicos 
nas bases de dados Scielo, Pubmed e Science Direct nas línguas portuguesa e inglesa. 
Para a pesquisa utilizou-se, um mapeamento de material cientifico literário, que resultou 
num total de 45 obras, incluindo artigos, resumos, livros, teses e dissertações, após a 
análise literária, foram selecionados 20 dos 45 trabalhos lidos para embasar o corpo 
dessa revisão. Os estudos compreendem literaturas científicas dos últimos nove anos, 
publicadas entre 2009 e 2018. Como critério de inclusão, selecionou-se artigos que 
descrevessem estudos experimentais realizados em humanos, afim de investigar a 
relação da ingestão de kefir e seus benefícios para a saúde. A realização das buscas 
para as referências foi efetuada utilizando-se os descritores: Probióticos; Utilização; 
Benefícios; Kefir; Grãos de kefir; Kefir de leite.

2.1	O Kefir Como Probiótico

Probióticos são suplementos vivos que, quando ingeridos, melhoram o equilíbrio 
microbiano intestinal do hospedeiro. Há muito tempo existe interesse no campo 
de alimentos funcionais, com intuito de trazer melhorias a saúde através dessas 
substâncias. O termo alimento funcional está ligado ao fornecimento nutricional e 
a promoção de saúde, porém não a ligação com a cura de doenças. Os principais 
cuidados relacionados a eficácia do produto estão relacionados ao número de 
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bactérias funcionais e seu armazenamento a temperaturas ideais, pois a sobrevivência 
das bactérias do ato de sua produção até o consumo, é fundamental para que haja 
funcionalidade fisiológica ao hospedeiro. (DE SOUZA; BRUNARI, 2017)

Para ocorrer esta funcionalidade é necessário que as espécies de microrganismos 
sejam as mesmas que compõem o trato digestivo humano, não podendo causar 
patogenicidade. Além disso, devem ser tolerantes a todas as barreiras do trato 
gastrointestinal, para que cheguem ao intestino e sejam capazes de se aderir ao 
epitélio com a função de estimular o seu metabolismo (SANTOS et al., 2011).

	 O equilíbrio da microbiota intestinal do indivíduo é indispensável para o bom 
funcionamento do organismo, por isso é idealizado o uso de probióticos em momentos 
em que esta microbiota estiver afetada. Quando a microbiota está em equilíbrio, além 
do bom funcionamento do organismo, o indivíduo fica mais resistente a instalação e 
efeitos de bactérias patogênicas; porém quando em desequilíbrio, acarretados por 
fatores como o uso de drogas, estresse e dietas, o indivíduo poderá ficar sensível a 
esse tipo de patógeno e acarretar em infecção bacteriana. (STURMER et al., 2012)

Com o auxílio da ingestão de probióticos, através da produção de ácidos orgânicos 
e bactericinas, haverá recomposição da flora, auxiliando na digestão, estimulando o 
sistema imune e aumentando a absorção de minerais, além de contribuir também 
para atenuar efeitos colaterais, por exemplo, do uso indiscriminado de antibióticos. 
Muitos outros benefícios ainda estão em estudo para sua comprovação (SANTOS et 
al., 2011). 

A microbiota funcional humana instala-se definitivamente entre 18 e 24 meses 
de vida e fatores externos como tipo de aleitamento, o uso de medicamentos e até o 
ambiente, serão influências que definirá a microbiota de cada indivíduo, pois logo após 
o nascimento, ela encontra-se ainda estéril. Em pacientes adultos com microbiota 
estabelecida, o uso de probiótico é benéfico apenas durante sua utilização, para 
que essa microbiota se mantenha povoada, o paciente deverá fazer uso do alimento 
funcional por tempo indeterminado (NOGUEIRA et al., 2011).

2.2	Características do Kefir

O kefir é considerado um alimento probiótico, pois possui uma alta variedade 
de microrganismos vivos com capacidade de regular a função intestinal, além de 
microrganismos, como bactérias e leveduras, o kefir possui minerais, aminoácidos, 
vitaminas do complexo B e vitamina K, o que auxiliam no melhor regulamento do 
organismo. É considerado um alimento de alto valor nutritivo, podendo variar a depender 
do tipo de leite utilizado. O tipo mais comum é o leite de vaca, porém, pesquisas 
revelaram o leite de ovelha como o mais proteico entre os demais (CASSANEGO et 
al., 2015).

O kefir pode ser fermentado a partir de temperatura ambiente, onde se dá o 
crescimento de bactérias láticas, já que sua origem vem de temperaturas frias não são 
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necessárias altas temperaturas para o processo. A combinação de fermentação do 
leite e alcoólica resulta numa maior biodisponibilidade nutritiva. Esse resultado poderá 
sofrer alterações a depender do tempo e da temperatura do processamento. Com o 
intuito de reduzir a lactose o tempo fermentativo deve ser maior. (SANTOS et al., 2012)

2.3	Propriedades Físico-químicas e Composição Microbiológica do Kefir

A composição do kefir não é uniforme e pode sofrer variações de acordo com 
a região na qual foi produzido, além do tipo e qualidade do leite, os métodos de 
produção podem influenciar nas suas características físico-químicas. A composições 
centesimais do kefir também podem apresentar variações (ARSLAN, 2015).

A instrução normativa Nº 46, de 23 de outubro de 2007, do Ministério da 
Agricultura, Pecuária e Abastecimento, estabelece valores de referência para o nível 
de conteúdo em leites fermentados. O valor para o produto integral deve ser de: 3,0-
5,9% de matéria gorda láctea, 0,6-2,0% de acidez, proteínas lácteas mínimo de 2,9%. 
O kefir deve conter, segundo a legislação brasileira, <1,0% de ácido láctico e 0,5-1,5% 
de etanol (BRASIL, 2007).

O kefir é reconhecido por conter bactérias ácido-láticas, bactérias ácido acéticas 
e diferentes espécies de leveduras, o que resulta em seu potencial probiótico. Porém 
esses microrganismos podem variar a depender da região originária dos grãos, as 
técnicas de cultivo e os substratos utilizados para sua proliferação (LIMA et al., 2014).

As bactérias ácido-láticas mostram predomínio dentre os microrganismos 
disponíveis no kefir, representando aproximadamente 90% deles, sendo a grande 
maioria de lactobacilos e uma pequena parte de lactococos. Em seguida, vem as 
leveduras que são encontradas sobre a superfície dos grãos, enquanto as bactérias 
ácido-láticas, podem ser encontradas tanto na superfície quanto em seu interior 
(CABRAL, 2015). Apesar da maioria dos microrganismos presentes serem ácido-
láticas, as leveduras têm papel importante no que se refere as características físico-
químicas e sensoriais no produto final, dando sabor específico ao produto por exemplo, 
além de proverem nutrientes que geral equilíbrio microbiológico (CASSANEGO et al., 
2015).

3 | 	MECANISMO DE AÇÃO DO KEFIR

O kefir foi considerado um probiótico eficaz após a análise de seus componentes 
bioquímicos e microbiológicos. Melhores valores nutricionais foram observados em 
decorrência do uso do kefir, através da liberação de vitaminas pela síntese de proteínas 
(IRMÃO; COSTA, 2018).

Os estudos baseados em evidências científicas, realizadas em humanos e 
modelos animais, têm apresentado o potencial clínico dos probióticos em muitas 
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patologias, principalmente àquelas associadas ao trato gastrointestinal e desordens 
metabólicas (YANG; POLK, 2010). Os probióticos foram principalmente caracterizados 
por suprimirem diarreia, aliviarem os sintomas da intolerância à lactose, pelas 
atividades antimicrobianas, promover redução de sintomas do intestino irritável e 
atuarem sobretudo na prevenção de doenças inflamatórias do intestino (KARSKA et 
al., 2010).

Estudos constatam que após 36 horas de fermentação, a bebida poderá ser 
consumida por intolerantes, pois o teor de lactose contido será inferior ao limite 
recomendado para indivíduos com deficiência na enzima da lactase. A produção do 
kefir no Brasil é feita artesanalmente, devido a esse processo pouco padronizado, 
o kefir pode sofrer variações em sua funcionalidade probiótica. Uma solução seria 
estabelecer um padrão de produção (SANTOS et al., 2012).

O kefir é um leite fermentado, possuindo um leve teor alcoólico e um pH ácido, 
produzido a partir de grãos que contém uma população microbiológica (MORAES et 
al., 2017). Em análises realizadas, as composições centesimais do kefir foram de 89-
90% de água, 0,2% de lipídios, 3,0% de proteína, 6,0% de açúcar, 0,7% de cinza e 
1,0% de ácido láctico e álcool. Foi relatado que o kefir contém 1,98 g/L de CO2 e 0,48% 
de álcool, e o conteúdo de dióxido de carbono (201,7-277,0 mL/L) correlacionou-se 
positivamente com a concentração (10-100 g/L) de grãos de kefir (ARSLAN, 2015).

Um outro estudo relatou características centesimais semelhantes, sendo 
aproximadamente 90% de água, 3,2% de proteína, 0,3% de lipídios, 5,8% de 
substâncias solúveis não-nitrogenados e 0,7% de cinzas, originários da Rússia, 
Iugoslávia e Bulgária. Porém, o kefir de origem argentina, apresentou 83% de água, 
9-10% de polissacarídeos e 4,5% de proteína (CABRAL, 2015).

Pelas suas características probióticas o kefir tem sido associado há uma 
variedade de benefícios para a saúde, principalmente no perfil lipídico, como no 
metabolismo de colesterol melhorando as proporções do colesterol não HDL e o HDL, 
inibição da enzima conversora de angiotensina (ECA), atividade antimicrobiana pela 
produção de bactericinas, melhora na resposta imunológica e supressão de tumores, 
aumento da velocidade de cicatrização de feridas, incluindo diminuição de alergia e 
asma (MORAES et al., 2017).

Estudos realizados com ratos alimentados com dieta rica em colesterol e 
adicionada de Lactobacillus plantarum, isolado de kefir, apresentaram diminuição 
relevante e significativa nos níveis séricos de colesterol total, LDLc e triacilgliceróis, 
no entanto, não houve alterações no nível HDLc. Além disso, o colesterol total e 
triacilgliceróis do fígado também foram reduzidos. Já o colesterol e triacilgliceróis 
observados nas fezes dos animais, teve resultado significativamente aumentado 
(WANG et al., 2009).

Os prováveis mecanismos propostos para elucidar a ação exercida na diminuição 
do perfil lipídico são: ligação direta e incorporação das células bacterianas ao colesterol, 
assimilação do colesterol, dificultando ou impedindo sua absorção pelo organismo, 
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bem como a desconjugação dos sais biliares livres em função da atividade da enzima 
hidrolase e produção de ácidos biliares (WANG et al., 2009).

Em humanos, estudos comprovaram que a ingestão de kefir diminuiu os níveis 
séricos de glicose, prevenindo a hiperglicemia. Em relação aos efeitos hipoglicêmicos 
do kefir, um mecanismo possível que possa explicar esse efeito, é a de que as 
bactérias que estão presentes no kefir agiriam como probióticos na microbiota 
intestinal, produzindo moléculas com atividade antioxidante. As bactérias do kefir 
ainda respondem pelo mecanismo através da liberação de exopolissacarídeos, que 
atuam estimulando a produção de peptídeos insulinotrópicos e GLP-1, estimulando 
a liberação da insulina e proporcionando, assim, um melhor metabolismo da glicose 
pelas células (JUDIONO, 2014).

A atividade de redução na concentração de lactose e presença da enzima 
β-galactosidase, em produtos lácteos fermentados, os fazem adequados para 
consumo por indivíduos intolerantes à lactose. Já foi observado que alguns grãos 
de kefir possuem atividade da enzima β-galactosidase, que se mantem ativa quando 
consumida e que o kefir contém menor teor de lactose que o leite. Durante exames 
realizados, um kefir comercial foi tão efetivo quanto o iogurte, na redução de hidrogênio 
expirado e flatulência em adultos intolerantes a lactose, quando comparado à ingestão 
de leite. Isto pode ser explicado pelo alto nível da atividade da enzima β-galactosidase 
encontrada no kefir (LEITE, 2012).

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS

O kefir apresenta excelentes benefícios para a saúde, nesse contexto, de acordo 
com suas características microbiológicas como a colonização e a existência de 
bactérias e leveduras, são de suma importância na manutenção da saúde humana. Tais 
aspectos se mostram bastante evidentes pela manutenção do equilíbrio homeostático 
e fisiológico do organismo. 

As evidências dos estudos já realizados comprovam os benefícios à saúde 
relatados cientificamente e empiricamente pelo seu consumo histórico, principalmente 
apresentando benefícios relacionados à patologias crônicas, como a diabetes e 
hipertensão arterial. Os efeitos benéficos mais destacados para a saúde humana, 
foram sua capacidade imunomoduladora, hipolipemiante e hipoglicemiante, visto 
que todos são fatores chaves nas patologias relacionadas ao sistema imune e as 
desordens metabólicas. 

Com base no levantamento de dados, observou-se que o uso do kefir como um 
probiótico apresentou efeitos benéficos na maioria dos estudos. Dessa forma o kefir 
mostra um enorme potencial no que se refere a alimentos funcionais e probióticos.
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